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ingredientes 


200 g de gofio de trigo o millo 
250 ml de agua (un vaso) 
1 cda de azúcar 


1 cdta de sal 


1 cda de aceite de oliva 
Elaboración paso a paso 
Vertemos el gofio en un bol. 
Añadimos el azúcar y la sal al agua y mezclamos hasta 
que se disuelvan. 


Añadimos el 
poco a poco 


las manos hasta que este todo bien ligado y formamos 
un cilindro con los bordes redondeados. 
Servimos en una fuente o plato cortado en lonchas 


gruesas. 
Notas 


+ Se puede usar cualquier gofio, el que más te guste. 
+ También se le puede añadir plátanos. 


* A la hora de comerlo se coge con la mano un trozo yse 


aprieta para que no se desmorone al morderlo, como los 


polvorones. 


* El acompañamiento ideal es un mojo. 


PELLA DE GOFIO 


7 
Aroa, 4 años C 


aceite al gofio y vamos vertiendo e lagua 
y removiendo. Terminamos de amasar con 


QUESO ASADO 


Necesitarás: 


250 gr de queso tierno o semicurado 
Un manojo de cilantro 
4 dientes de ajo 
sal gorda 
1/2 vasito de aceite 
l chorrito de vinagre 


Se corta el queso en una loncha de 1/2 cm de grosor y se 
asa por la sartén hasta que quede dorado por los dos lados. 
Para preparar el mojo, se pelan los ajos y se pican en el 
'ortero junto al cilantro y la sal. Luego se realiza el majado y 
se añade el aceite y el vinagre. 
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PAPAS ARRUGADAS 
CON MOJO CANARIO ” 


Ingredientes para 
preparar Papas 
arrugadas 


Ingredientes para preparar mojo 
picón rojo canario: 


ara 4 personas + Entre media cabeza y una cabeza entera de ajos, esto va en gustos 


ún el sabor y textura qui 
+ Y“K. de papas según el sabor y textura que busques 


bi + 2 pimientas piconas o 3-4 guindillas grandes secas. 
+ 3 puñados generosos de sal marina gorda + 1 cucharadita de postre de comino en grano o en polvo. 
+ Aqua + 1 cucharadita de postre de pimentón dulce 
¿e + 30 mi de vinagre de vino blanco 
Preparación: + 120 mil de aceite de oliva virgen extra 
+ Sal gorda al gusto 


1. Lava muy bien las papas para eliminar cualquier resto 
le tierra 

Pon las papas en un caldero (enteras y con piel) y 
fade aqua, pero que no lleque a cubrirlas del todo. 

Pon al fuego y añade la sal, remueve ligeramente, tapa 
| caldero y una vez arranque a hervir el agua baja el 
jego un poco y cocina a fuego medio entre 20 y 30 min, 
asta que las papas estén en su punto. (el tiempo de 
occión dependerá del tamaño de las papas y del tipo de 
apa) 

1. Escurre el agua restante 

5. Vuelve a colocar el caldero al fuego y lo vas 
roviendo durante un par de minutos, hasta que veas que 
1 piel de la papa se arruga y adquiere su característico 
olor blanquecino por la sal 


Preparación, cómo hacer la receta de 
mojo picón rojo canario: 


j / s 

, 
Tradicionalmente esta receta se prepara machacando los ingrediente 7 
secos en el mortero y después añadiendo los liquidos. Personalmente 


suelo prepararla con batidora de mano porque me resulta muy cómo 
la textura que se consigue es muy homogénea 


- 


1. Pela los ajos y ponlos en el vaso de la batidora junto con el resto de = 
ingredientes: las guindillas, elcomino, elpimentón dulce Johan, 4 anos A 
el vinagre, el aceite y un poco de sal 


2. Tritúralo todo hasta que consigas una mezcla un poco espesa 
bastante homogénea. Fundamental que lo pruebes por si quiere 
rectificarlo de algo: si necesita picante añade más guindillas, si le falt 
sal sálalo, si lo quieres más denso añade más ajos, si te gusta má 
líquido échale más aceite, déjalo al punto perfecto para ti de 
vinagre 


¡Y listo! 


¡Y ya lo tienes listo! 
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MOJO DEPLÁTANOS 6 


ingredientes 

1 plátano 

1 pimiento rojo 

1 pimiento verde 

Agua 

Aceite 

Vinagre 

Sal 

ajos 

Cominos 

orégano 

Elaboración paso a paso 

Troceamos los pimientos y el ajo y lo vertemos en una vaso de 
batidora. Le añadimos el resto de ingredientes y batimos. 


GOFIO ESCALDAO o 


Ingredientes 

Para 4 personas 

Gofio 200 g 

Caldo de pescado 200 ml 
Hierbahuerto 

Dificultad: Fácil 

Tiempo total5 m 
Cocción5 m 

Pocas recetas son tan fáciles de h 
receta de gofio escaldado. 

Para hacerlo, ponemos un cazo de caldo de pescado a cocer y 
cuando está hirviendo apagamos el fuego. En una fuente grande o 
un bol, ponemos el gofio y una ramita de hierbabuena y tal como se 
ve en las fotos, vamos añadiendo el caldo poco a poco sin dejar de 
remover, para que no se hagan grumos. 

Una vez haya quedado bien espeso y esté a nuestro gusto, 
ponemos el gofio en los cuencos donde lo vayamos a servir y los 
decoramos con unos gajos de cebolla y un ramillete de 
hierbabuena y lo disfrutamos bien calentito. 

Variaciones: aunque la tradición es hacer el gofio escaldado con 
caldo de pescado, también se puede elaborar con caldo de pollo, 
caldo de carne o caldo de puchero o cocido, lo cual variará el sabor 
de este estupendo y nutritivo alimento tradicional canario. 
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Mateo, 5años B 
Jimena, 4 años C 
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ALMOGROTE á 
A, GOMERO NN 


Ingredientes: 

150 g de queso de cabra curado 

2 6 3 tomates medianos muy rojos* 

2 dientes de ajo 

1/4 de pimienta roja picona o 1/2 guindilla 

Aceite de oliva virgen extra 

Sal 

1 cucharadita de pimentón dulce (opcional) 

Como se hace: 

Lava los tomates, quítales el pedúnculo, hazles dos pequeños cortes en cruz en la zona superior. Pela los ajos y ponlos en la bandeja de horno junto 
con los tomates, rocíalos con un chorrito de aceite de oliva y si quieres con una cucharadita de pimentón*. Ásalos en el horno unos 25 o 30 min. a 
200 grs. 

Mientras tanto, quítale la cáscara al queso, lo cortas en cuadrados y lo trituras con una picadora o robot de cocina, también sirve un rallador fino si 
no tienes picadora, y reserva. 

Una vez asados, saca los tomates y los ajos del horno y déjalos templar. Añádelos el queso picado, la pimienta picona, un choro de aceite de 
oliva y sal al gusto, y tritúralo con la batidora hasta obtener un puré fino. 


Ingredientes 


POTAJE DEBERROS  -“'- 
CON COSTILLAS 


500 gr. de costilla de cerdo 

»1 cebolla 

+1 pimiento verde 

+3 patatas 

*1-2 mazorcas de maíz cocido 

+2 dientes de ajo 

agua 

*aceite de oliva 

sal 

«pimienta negra 

+1 cucharilla de comino 

+1 cucharilla de azafrán 

Elaboración de la receta de potaje de berros con costilla: 

Pica la cebolla y el pimiento verde y ponlos a pochar en un puchero con un chorrito de 
aceite. 

Corta la costilla de cerdo en palitos, salpimienta y dóralos en una sartén con aceite. 
Cuando tomen color, agrega la carne al puchero con las verduras pochadas. Añade 
las patatas peladas y troceadas en crack (para que suelten la fécula y engorden la 
salsa) y los berros (reserva algún manojo para decorar). Cubre con agua caliente, 
sazona y guisa a fuego suave durante 20-25 minutos. 

Corta las mazorcas de maíz en lonchas e incorpora al puchero. 

Para el majado, corta los dientes de ajo en láminas y májalos en un mortero con el 
azafrán, el comino y una pizca de sal gorda. Tritura bien con la mano del mortero y 
agrega al puchero. Mezcla y deja que se guise a fuego moderado durante 5 minutos. | 
Pon a punto de sal. 

Sirve el guiso en un plato sopero (puedes acompañar con el resto en una legumbrera) 
y decora con los berros reservados. 

Consejo 

Si tu guiso ha quedado demasiado salado, vierte un chorro de gaseosa a la cazuela y 
deja reposar durante unos minutos, removiendo de vez en cuando. No olvides 
además, que los guisos de carne, quedan más ricos dejándolos en reposo unas horas 
antes de servirlos, ya que se intensifica su aroma. 
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CALDITO DE PAPA 


Ingredientes: 

Para 8 personas 

Papas 1 Kg, Pimentón,1 cucharada colmada ,Ajo 6 dientes, 
Cebolla1 unidad, Sal al gusto,Cominos, Aceite, Cilantro, Huevos 
Elaboración: 

Cogemos las papas, peladas y cortadas en dados y las 
ponemos en un recipiente adecuado. Añadimos la cebolla y los 
ajos picaditos con la cucharada de pimentón y un chorro de 
aceite y sofreímos todo ligeramente en el caldero. 

Después, echamos agua hasta cubrir el contenido. Ponemos la 
sal y colocamos en la superficie el manojo de cilantro atado con 
un hilo para que no se nos desparrame por el guiso. 

Además, agregamos unos cominos que escachamos entre las 
palmas de las manos, frotándolos y dejando que caigan sobre 
el contenido del caldero. 

Cuando todo está casi hecho, apartamos el ramito de cilantro y 
cascamos unos huevos -a gusto del consumidor 

sobre el caldo para que se escalden. 

Se sirve muy caliente. 
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SANCOCHO CANARIO 


"Mojo canario: 

Coges 1kg de tomates maduros los despipas y los pelas, a 
fuego lento los metes en una olla con comino, pimienta de 
cayena, 1 cabeza de ajo, sal, vinagre, pimentón, agua, aceite 
de oliva y miga de pan, luego lo pasas por la batidora. tiene 
que quedar una textura un poquito espesa. 


A disfrutarlo con esas papas arrugadas (papas pequeñas 
cocinadas con piel y sal gorda). 


Truco: 

Metes las papas lavadas y con sal gruesa y una hoja de 
laurel en una bolsa de supermercado blanca, la anudas que 
quede flojita y lo metes en el microondas 15 minutos y ya 
están listas. 


Añadimos, 1/2 kg de batata amarilla, también hay que 
guisarla, cherne salado, o en su defecto cualquier pescado 
salado que debes desalar, lógicamente en 24 horas 
cambiándole el agua 2 o 3 veces. 


Se acompaña con una pella de gofio amasada: 
1 kg de gofio , a E 

agua de guisar el pescado vamos formando una masa fina y 
homogénea a la que añadimos el plátano .todo este 
conjunto se llama sancocho canario, eso si tómatelo con un 


buen vino y mucha agua... 


ROPA VIEJA DE PULPO 


Ropa vieja de pulpo 
INGREDIENTES 


eIngredientes para 4 
personas 

1 pulpo pequeño 
500 g de garbanzos 
1 cebolla 

e4 dientes de ajo 

e pimiento rojo 

80 ml de vino blanco 
+1 guindilla 

«Tomate frito 
Azafrán 

Hierbas aromáticas 
*Pimenión 


PREPARACIÓN 


1.Poner los garbanzos en remojo el día 
anterior a la cocción. Limpiar el pulpo fresco. 
2.Sofreír la cebolla y el ajo picado, añadir el 
pimiento picado brunoise, seguidamente 
añadir el laurel y el tomillo. Rehogar bien y 
añadir el tomate frito y el vino blanco y dejar 
reducir 

3.Cuando el sofrito esté bien pochado, añadir 
los garbanzos y el pulpo. Cubrir de agua y 
tapar. Dejar cocer a fuego lento durante una 
hora y media aproximadamente, hasta que el 
pulpo y el garbanzo estén tiernos. 

4,.Retirar el pulpo y colar el caldo. Poner los 
garbanzos en vaso de la batidora sin el laurel 
ni la rama de tomillo y triturar bien, 
reservando algunos para el emplatado. Añadir 
un poco de caldo si es necesario y rectificar 
de aove, sal y pimienta y unas gotas de limón. 
5.Cortar el pulpo en rodajas finas, solo las 
patas. Poner a reducir el caldo con la guindilla 
6.Cuando esté reducido el caldo, ligarlo con 
un poco de aove. 

7.Emplatar el puré de garbanzo y encima el 
pulpo en rodajas con algunos garbanzos 
enteros. Salsear con la el cado ya reducido y 
ligado y sin la guindilla y un toque de 
pimentón y cebollino al final. 
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ROPA VIEJA CANARIA a 


y 


Ingredientes 
Restos de carne y pollo de un caldo o de un puchero o cocido Daniela, 5 años A 
250 g de garbanzos cocidos (pueden ser de bote) 

1 cebolla 

2 6 3 dientes de ajo 

1 pimiento verde o rojo mediano 

2 6 3 tomates de fritura o 200 g de tomate natural triturado de bote 
1 6 2 hojas de laurel 

1 cucharadita de tomillo seco 

1 cucharadita de orégano 

1 cucharadita de pimentón dulce 

10 granos de pimienta negra 

Aceite de oliva virgen 

1/2 vaso de caldo de guisar el pollo y la carne 

1/2 vaso de vino blanco (opcional) 

Sal 

Perejil 

Papas fritas (opcional) 

Elaboración paso a paso 

Desmenuzamos bien el pollo y la carne y reservamos*. 

Pelamos los ajos y la cebolla y la cortamos pequeñita. En una sartén honda o 
en un caldero ponemos un poco de aceite y sofreímos los ajos y la 
cebolla. Cuando estén doraditas, añadimos el pimiento cortado también en 
juliana y sofreímos. 

Añadimos el tomate triturado y dejamos que se cocine hasta tener una sofrito 
consistente. 

Añadimos una cucharita de pimentón y rehogamos 1 minuto, incorporamos el | 
pollo y la care — desmenuzadas y —rehogamos otro | 
minuto, añadimos también los garbanzos cocidos, el laurel, el tomillo, el 
orégano, y la pimienta en grano. 

Sazonamos con un poco de sal y echamos un poco de caldo*, o vino si se 
prefiere. Tapamos y dejamos que hierba todo junto unos 5 min y listo. 

En el momento de servir lo acompañamos con un poco de perejil 
picado y unas papas fritas cortadas en daditos pequeños. 
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CHOCOS EN SALSA 6 


Ingredientes para 4 raciones: 

2 Kilogramos de Chocos en tacos, 1 Cebolla, 1 Pimiento 
verde, 6 Dientes de Ajo, 3 Tomates, Pimentón dulce, 
Pimienta cayena, ramas de Tomillo, Comino molido, 2 
Hojas de Laurel, 2 C.S. de Aceite, 1 Chorro de Vinagre, 3 
C.S. de Vino blanco y Sal. 


PREPARACIÓN: Hacer un sofrito En un caldero, con la 
cebolla, el pimiento y los tomates. Corta la cebolla muy 
fina, el pimiento lo puedes dejar en gajos pequeños y el 
tomate pelado y sin semillas. Una vez el sofrito esté en 
su punto, se incorpora al caldero los chocos. Sazona con 
todas las especias y revuelve bien. A continuación, rocía 
el salteado con el vino blanco, un chorrito de vinagre y 
agua. Añade en este momento la hoja de laurel y tapa la 
sartén. Deja cocer a fuego bajo hasta que los chocos 
estén bien hechos. 
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Ingredientes 


QUEQUE DE 
PLÁTANO uz 


2 cucharaditas colmadas de polvo royal 

4 huevos 

2 cucharaditas esencia de vainilla o de coco según su gusto 

1/2 tacita aceite(la tacita que me refiero es la común, la normal, 
no la pequeña de café ni tampoco un tazón) 

1 cucharadita mantequilla para el molde 

2 plátanos grandes (o 3 pequeños) ojalá maduros 

Elaboración: 

Primero se debe agregar el azúcar junto con los huevos y revolver 
con la batidora hasta que se convierta en una mezcla totalmente 
homogénea. 

Luego agregamos la harina y los polvos de hornear a la mezcla 
anterior, siempre es bueno unirlos con la batidora baja para que 
no se esparza por la cocina toda la harina, es muy volátil y ahora 
viene el momento de agregar el aceite. 

Luego dejamos reposar unos minutos, mientras trituramos los 
plátanos y le agregamos la esencia de vainilla o de coco según la 
que sea la de su elección, cuando los plátanos están molidos 
como pasta, los agregó a la receta que he estado 
describiéndoles 

Vertemos en un molde enmantequillado y les recomiendo picar 
unos trozos de plátanos pequeños como se ve en la foto de la 
descripción de la receta pues así queda magnífico Y 

Se cocina al horno en 45 minutos a 180 grados Celsius, 
recomiendo si tienen horno eléctrico, cocinar 30 minutos con 
llama baja y luego con envolvente, de esta manera quedará bien 
cocido y con un bonito color. 


Noelia, 3 años Bi 
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QUEQUE DE GOFIO G 


_———— 


Ingredientes: 
3 huevos. 


1 yogur(natural o sabor limón). 

1 vaso* de azúcar. 

1 vaso* de aceite de girasol. 

1 Y vaso* de harina de trigo. 

1 Ya vaso* de gofio(de trigo, millo o mezcla). 

1 sobre de levadura. 

*La medida será el recipiente del yogur empleado. 


ELABORACIÓN: 
Precalentamos el horno, 180%*C unos 10 minutos, mientras 
elaboramos la masa. 
En un recipiente batimos los huevos y el azúcar. Pasados unos 
minutos añadimos el yogur y mezclamos bien. Añadiremos el vaso de 
aceite y seguiremos batiendo hasta conseguir una masa homogénea. 
Tamizamos la harina, el gofio y la levadura con un colador e 
incorporamos a la masa. Mezclaremos hasta que no queden grumos. 
Engrasamos el molde elegido con mantequilla, aceite o grasa vegetal y 
espolvoreamos un poco harina de trigo en el mismo. Esparcimos por 
todo el recipiente, hasta que quede cubierto, y eliminamos el exceso 

de harina. Añadimos la masa repartiéndola bien por todo el molde y lo 
metemos en el horno 40 minutos. 

Sacamos el queque del horno y dejamos enfriar para desmoldar. Si se 
quiere podemos esparcir azúcar glas por encima del queque. Buen 
provecho. 

IDEA: Para los amantes de la fruta, también se le puede añadir dos 
plátanos maduros para hacerlo completamente canario. 
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TORTILLAS aii 
DE CARNAVAL 


> 


Ingredientes 
(12 unidades) para la receta Tortillas canarias de . 
Carnaval: 

6 huevos 

1/2 kg de azúcar 
400 gr de harina 
ralladura de 1 limón 
1/2 | de leche 

100 ml de anís 

3 cucharadas de miel 
aceite de oliva 

1 rama de canela 
Elaboración 

papa las FÉ] y las yemas de los huevos. 

Monta las ras con la batidora de varillas. Cuando 
empiecen a montarse, ve añadiendo el resto de los on 
ingredientes, poco a poco y sin dejar de batir. Añade q 
primero el azúcar, después las yemas, la harina, el anís y 
la leche. Incorpora la ralladura de limón y deja que la masa 
repose un poco. 

Para hacer las tortillas, vierte pequeñas porciones de 
masa en una sartén con abundante aceite caliente. 
Cuando se hagan por un lado, dales la vuelta para que se 
hagan por el otro lado. 

Ideas 

Puedes añadir a la masa plátanos maduros , gofio, queso 
tierno o calabaza para versionar esta receta tradicional. 


$ 


TORTITAS DE GOFIO 


TORTITAS DE GOFIO 


Ingredientes: 

— 50 g de gofio de millo 

— 2 huevos 

— Aceite de oliva virgen extra 

— 2 y de stevia 

— 1/2 cucharadita de canela molida 

— 1 cucharadita de polvo de hornear o levadura en polvo 
— 1 cucharadita de esencia de vainilla 

— 5 g de semillas de chía 


—40 g leche de avena 


Preparación: 


En una batidora, ponemos todos los ingredientes menos la leche y los batimos hasta tener una 
mezcla homogénea. La leche la iremos añadiendo muy poco a poco. La mezcla tendrá 
consistencia líquida pero no demasiado, de esta forma las tortitas quedarán más esponjosas. 


Dejamos reposar unos minutos la mezcla y a continuación, engrasamos y precalentamos una 
sartén pequeña a fuego medio con unas gotitas de AOVE. Para hacer nuestras tortitas de gofio, 
comenzamos añadiendo una pequeña parte de la mezcla a la sartén, le damos la forma 
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redondeada y la dejamos cocinar unos minutos. Cuando empiecen a salirle 'agujeritos' por la part 
superior, le damos la vuelta y las dejamos cocinar un minuto más. Las sacamos de la sartén y 
repetimos el proceso hasta acabar con la totalidad de la mezcla. 


Una vez tenemos todas nuestras tortitas cocinadas, las servimos en un plato y añadimos por 


encima miel y en nuestro caso acompañamos también con cerezas. 


INGREDIENTES 


10 yemas de huevo 250 g de azúcar 
1/2 litro de agua la cáscara de 1 limón 
1 canela en rama goho (al gusto) 


PREPARACIÓN 


Pon en un cazo o cazuela medio litro de agua, la canela en rama, el azúcar y la 
cáscara de limón. Ponlo a fuego medio, hirviendo y removiendo de vez en cuando 
hasta que coja consistencia. Debe formarse un almíbar. Justo cuando alcance este 


punto retira la ramita de canela y la cáscara de limón. 


Separa las yemas de huevo de las claras, y en un bol o cuenco, pon las 10 yemas de 
huevo y bátelas muy bien. Si lo deseas, puedes reservar las claras para preparar 


unos deliciosos suspiros. 


HUEVOS MOLES “¿ 
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Cuando el almíbar esté templado añade poco a poco las yemas batidas mientras 


remueves con la ayuda de un batidor eléctrico. 


Luego pon esta mezcla al baño maría a fuego suave (es importante que no hierva), 
calentando al fuego hasta que la mezcla espese, removiendo de vez en cuando. 


Una vez espese, retira del fuego y con la ayuda del batidor vuelve a batir de nuevo, 


hasta que se obtenga una crema lo más suave y cremosa posible. 
Retira del fuego y deja que se enfríen un poco. 
Para terminar, vierte la mezcla de huevo en copas. Añade o espolvorea un poco de 


gofio por encima (opcional, al gusto), y reserva en la nevera hasta el momento de 


servirlas. 


Jorge, 5años B 


_CEIP 
MARTÍN CHIRINO 


MAGDALENAS DE 
PLÁTANO 


- 2008 de harina todo uso 

- 90g de azúcar 

- 1008 de aceite de girasol 

- 2 huevos L 

- 10g de levadura química en polvo (polvo de hornear) 

- pepitas de chocolate (opcional) 
Elaboración: 
Aplastamos los plátanos con un tenedor hasta formar un puré. 
En un bol ponemos los huevos y los batimos con el azúcar hasta 
que blanqueen y doblen su volumen. 
Añadimos el aceite de girasol, batimos y añadimos el puré de 
plátanos. 
Por último añadimos la harina tamizada junto con la levadura y 
mezclamos. 
Si le ponemos las pepitas de chocolate, las humedecemos un 
poquito y las pasamos por harina, las añadimos a la masa y 
mezclamos. 
Rellenamos los moldes de las magdalenas y las espolvoreamos Y > GOES e, nl 
con azúcar o con pepitas de chocolate. j w 
Las horneamos con el horno precalentado a 180%C unos 15-20 
minutos. El tiempo dependerá de cada horno. 
Las sacamos, dejamos que enfríe y ya podemos disfrutar de unas 
ricas magdalenas con sabor a plátano. 
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GALLETAS DE GOFIO 


Ingredientes ' 
440 g de Gofio de trigo | 
320 g de mantequilla | 
100 g de huevos 

12 g de Impulsor (levadura química) 

260 g de azúcar glas 

1 g de vainilla 

1/2 g de canela 

5 g de limón 

Elaboración 

En un bol, coloca primero todos los ingredientes anteriores, 
excepto la mantequilla. Y vas creando una masa. Al final, añade la 
mantequilla fría en dados pequeños. Amasa todo hasta que se 
integre bien. 

Puedes separar la masa en dos bolas. Enróllalas en un film 
trasparente y déjalas en el frigorífico durante un par de horas, para 
que la masa repose y se enfríe. 

A partir de ahí, recalienta el horno a 200 * C, coge la masa para 
alargarla con ayuda de un rodillo entre papeles de horno con un 
grosor de 6 mm, a poder ser, para que no se rompa. Elige el molde 
de galletas que más te guste y comienza a darle forma, retirando 
la masa sobrante, que se vuelve a reutilizar en la bola para hacer 
más galletas. 

Una vez tengas todas las galletas, las colocas en la bandeja 
forrada del mencionado papel. Hornéalas a 200 * C durante unos 
18 - 20 minutos hasta que se vea que están tostadas. Por último, —— 
saca las galletas y colócalas en una rejilla u otro recipiente | 
apropiado para que se enfríen. 
Aclarar también que se puede utilizar cualquier variedad de gofio o 
especies según el gusto. 

Así que una vez lista, ¡toca disfrutarlas con la mejor compañía! 
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GALLETASDE  G 
AVENA Y PLÁTANO 


Ingredientes: (para unas 15 galletas) 


- — 2 plátanos maduros. 

- 100 gramos de Copos de avena 

- — 1 cucharada sopera de miel. 

- — Chocolate negro, en pepitas o virutas. 


Elaboración: 


- — Enun bol se trocean los plátanos y se escachan con un tenedor. 

- — Sele añaden los copos de avena y se mezcla. 

- — Añadimos la miel y el chocolate negro, la cantidad a nuestro gusto. 

- Hacemos una masa con todo. 

- — Precalentamos mientras el horno a 180 grados. 

- — Con las manos húmedas se van formado las galletas y se colocan en la bandeja del 
horno, sobre un papel vegetal. 

- — Una vez tengamos las galletas en la bandeja, las metemos al horno de 10 a 20 minutos, 
según nuestro horno y según como queramos la textura si más o menos blandas o 
crujientes. 
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GALLETAS DE NARANJA CON 
FORMA DE PINTADERA 


Ingredientes para cuatro personas 
300 gr. de harina 

180 gr. de azúcar 

150 gr. de mantequilla 

cáscara de 1 naranja rallada 

zumo de 1 naranja 

1 sobre de levadura en polvo (16 gr) 
2 yemas de huevo 

1 pizca de sal 


Preparación 

e Derretimos la mantequilla en el microondas. Echamos en un bol la mantequilla y el 
azúcar, tenemos que batir enérgicamente hasta que quede un compuesto cremoso y 
suave. 

e Añadimos las yemas, la ralladura y el zumo de naranja seguimos batiendo hasta que se 
unan bien los ingredientes. 

e Añadimos la harina tamizada, la levadura y la pizca de sal. Removemos hasta que se 
haga una masa para que sea más fácil trabajar con ella la ponemos en una superficie 
lisa en la que habremos echado harina para que no se pegue la masa, y amasamos todo 
hasta que quede con una consistencia elástica. 

e Dejamos reposar la masa en un bol tapado con un paño durante 2 horas. 

e Transcurrido el tiempo estiramos la masa con el rodillo y la dejamos con una altura de 
unos 0.5 centímetros. 

e Cortamos las galletas y las ponemos en una bandeja de horno dejamos unos 5 
centímetros de distancia entre una y otra porque luego crecen. Las metemos en el 

horno precalentado a 180* durante unos 15 minutos (las sacamos cuando estén 
doradas). 

e Las galletas quedan esponjosas si queremos que queden más duras tenemos que 
dejarlas un poco más en el horno. s Irene, 3años C 
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_ GALLETAS DE 5 
PLÁTANO Y CHOCOLATE 


TÍTULO: Bocaditos de plátano y gofio. 


TIEMPO: 15-20 minutos (aproximadamente). 
Ingredientes: 
2 plátanos hechos puré DIFICULTAD: Fácil. 
2 tazas de harina 
1 taza de azúcar 
1/2 taza de chocolate o cacao 
1/2 taza de chispas de chocolate (o 1 taza) 
1 huevo 
3/4 taza de mantequilla 
1/2 cucharadita de vainilla 
1 cucharadita de bicarbonato de sodio 
1/4 cucharadita de sal 


Preparación: 


INGREDIENTES: 


- Plátano Maduro. 

- Miel. 

- Almendras trituradas (o nueces). 
1. Precalienta el horno a 350* y cubre una fuente de horno con papel para - Gofio. 


EEPErrrgreEeSs 


hornear. 


2. En un bol vierte la harina, el chocolate en polvo, la sal y el bicarbonato y 


reserva 


3. En otro recipiente, combina el azúcar con el puré de plátanos, la mantequilla, 

el huevo batido y la vainilla. Mezcla todo batiendo enérgicamente hasta lograr PASOS A SEGUIR: 

una pasta homogénea 1. Tritura el plátano hasta hacerlo un puré y 
mézclalo con la miel. 


4. Agrega los ingredientes que has reservado, incorpora las chispas de chocolate 


y revuelve nuevamente 


2. Añade el gofio y las almendras (previamente 


5. Toma una cucharada de masa y colócala sobre la bandeja para hornear. Haz trituradas). Mézclalo todo bien y pon el horno a 


lo mismo con el resto de la masa para formar las galletas 


precalentar. 
6. Lleva al horno durante 15 minutos o hasta que estén levemente doradas 
7. Retira del horno y deja que se enfrien 3. Utiliza esa masa para hacer pequeñas bolitas 
Estas galletitas duran varios días si las mantienes en un envase cerrado y mételas en el horno unos 10 minutos a 180/200 
grados. 


Bon Aprovecho 
4. Déjalas enfriar y listo para comer. 
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MOUSSE DE GOFIO 


RECETA 


MUS DE GOFIO 


INGREDIENTES 

150 gr.de gofio 

500 ml.de nata para montar 

3 huevos 

Un poco de ralladura de limón 
70gr. De leche condensada 
60gr.azucar 

Una pizca Canela 


Pepitas de chocolate para decorar 


PREPARACIÓN 


Lo primero que vamos hacer es separar las yemas de las claras, batimos un poco las yemas y 


reservamos. 


Las claras las ponemos en un bol con el azúcar y batimos a punto de nieve, una vez montadas 
añadimos las yemas y seguimos batiendo, A continuación añadimos la leche condensada y la nata y 
continuamos batiendo aproximadamente 1 minuto. 


Incorporamos el gofio y batimos hasta que la nata empiece a montar, cuando empiece a montar 


dejar de batir ya que se podría cortar. 


A continuación incorporamos la ralladura de limón y un poquito de canela, removemos para que se 


integre todos los ingredientes. 


Llevamos el mus a la nevera y los dejamos unas 2 horas antes de servir, 


Lo servimos en los recipientes que hemos elegido y les añadimos para decorar unas pepitas de 


chocolate 
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MARTÍN CHIRINO 


MOUSSE DE YOGUR 
Y PLÁTANO 


PLÁTANOS AMASADOS CON GOFIO 


Ingredientes: 

2 plátanos 

2 yogures naturales 

1 bote pequeño de nata muy fria 
1 c/ aroma de vainilla 

1 vasito de leche fría 

Miel para decorar 


Elaboración: 

Escachamos los plátanos con un tenedor. 
Añadimos el resto de ingredientes excepto la 
miel y batimos con unas barillas de mano. 
Vertemos en copas y decoramos con unas 
rodajitas de plátano y un chorrito de miel al 
gusto. 

Dejamos enfriar en la nevera y a 


¡lb AT > | 
Lucas, 3/2ños C 
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FLAN DE GOFIO “G 
Y CHOCOLATE 


INGREDIENTES 
600.8 de leche . 
75.8 de azúcar 

20.8 de maicena 

40.g de gofio de millo 

10.8 de cacao en polvo 

una tirita de cortesa de limón sin parte blanca o 
esencia de vainilla 

PREPARACIÓN 

Mezcla todos los ingredientes en un calentador y 
lleva a ebullición. Vierte en tazones y deja enfriar. 
Decora con alguna galleta maría o rodajitas de 
plátano. 
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CREPS DE GOFIO 
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INGREDIENTES: 
5 cucharadas de gofio 


1 cucharada de harina 
2 huevos] 


150 ml de leche entera 
2 cucharadas de azúcar 
2 cucharadas de aceite de oliva 


1 cucharadita de levadura en polvo. 
PREPARACIÓN: 


Mezclar el gofio, el azúcar, la harina, la levadura y reservar. En otro recipiente batir 
los huevos y añadirle la leche y el aceite. 

Unir ambas preparaciones y mezclarlas bien hasta que se quede una masa medio 
liquida. Dejarla reposar durante 15 o 20 minutos. 
Calentar una sartén con unas gotitas de aceite. Vert 
fondo de la sartén) y dorar los crepes por ambos la 
Cuando esten todos los cre 
ingredientes: nutella, miel 


er la masa (cubriendo solo el 
dos. 


pes hechos se pueden acompañar con diferentes 
, SITOpes, nata en spray, mermelada, etc. 
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PLÁTANOS AMASADOS —(Q 
CON GOFIO 


PLÁTANOS AMASADOS CON GOFIO 


Ingredientes: 

2 plátanos 

3 cucharadas de Azúcar 

2-3 cucharadas de gofio 

1 cucharada de aceite 

Almendras laminadas para decorar 


Elaboración: 

Escachamos los plátanos con las manos 
o con un tenedor. Añadimos el azúcar y 
mezclamos, añadimos el gofio y 
mezclamos, añadimos el aceite y 
mezclamos bien. 

Podemos ir añadiendo más cantidad 
de ingredientes hasta que quede la 
masa deseada. Ponemos en vasitos y e. A 
decoramos con almendras laminadas. o E 

Ea " . E-3 
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3 años A 


Bolitas de coco y plátano 


/ . 
100 gramos de gofío (hemos 
utilizado gofio de trigo La 
Piña) 

2 plótanos muy maduros 
50 gramos de pasas moscatel 
50 gramos de Coco rallado 


Elaboración 


Primero trituramos las pasas y 
reservamos. Á continuación en un bol, 
escachamos los plátanos con la 
ayuda de un tenedor, incorporamos 
as pasos que hemos triturado 
anteriormente. Por último añadimos 
el gofio y mezclamos todo hasta que 
Quede una masa que no seal 
pegajosa. 

Es el momento de ir formando bolitas, 
y pasarlos por coco rallado. 
Una vez listas, a comer!!! 


Virginia, 3 añ 
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BOLITAS DE COCO 
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POLVITO e 
CANARIO 


*1 paquete y medio de galletas María. 

:500 ml. de nata para montar. 

+1 bote de dulce de leche. 

4 claras de huevo. 

200 gr. de azúcar. 

Cómo hacerlo: 

Paso 1: 

Comenzamos preparando nuestros merengues, O 
suspiros de Moya. Para ello, montamos 4 claras de 
huevo con unas varillas eléctricas. Sin dejar de batir, 
añadimos 200 gr. de azúcar. Pasamos el merengue a 
una manga pastelera y colocamos pequeñas porciones 
en una bandeja de horno forrada con papel vegetal. 
Horneamos 45 minutos a 120% o hasta que los 
merengues estén duros. 

Paso 2: 

Una vez que los merengues estén listos, los trituramos 
un poco en una picadora. También montaremos con 
unas varillas eléctricas 500 ml. de nata muy fría. 
Reservamos. 

Paso 3: 

Montamos nuestros vasitos de  polvito canario 
alternando las siguientes capas: galletas trituradas, 
dulce de leche, merengue desmigado y nata montada. 
Repetimos, terminando con trocitos de merengue. 


_CEIP 
QU JE SI A MARTÍN CHIRINO 
Ingredientes: 


* 1 bote de lenche consensada pequeño 
* 2 vasos de Leche 

* 4 Huevos 

* 2 cucharaditas de canela molida 

* 1 Limón (ralladura) 

* Caramelo líquido 


Pasos 


Lo primero que tenemos que hacer para elaborar este flan 
quesillo canario es precalentar el horno a 180*C y separar 
las claras de las yemas de los huevos en un bol. 


Seguidamente, semimontamos las claras con ayuda de 
unas varillas manuales o eléctricas y añadimos las yemas. 
Removemos bien para que se mezclen bien. 


Ahora añadimos el bote pequeño de leche condensada y 
removemos de nuevo para seguir integrando todos los 
ingredientes del quesillo canario. 


Y después añadimos los vasos de leche, la ralladura de un 
limón y las cucharaditas de canela, así nuestro quesillo 
canario al baño maría estará muy sabroso. 


MOYA 


SUSPIROS DE MOYA 


INGREDIENTES: 


Huevos (4 claras) 
Azúcar (180 grs) 
Ralladura de limón 
Un poco dé sal 


PREPARACIÓN: 

Batimos las claras y las montamos a punto 
de nieve con una pizca de sal y la ralladura 
del limón. Seguidamente añadimos azúcar 
poco a poco y seguimos batiendo hasta que 
se hagan picos. 

Cogemos la bandeja del horno y le ponemos 
el papel especial para el mismo. Colocamos 
la mezcla en una manga rizada, vamos 
formando rositas pequeñas y luego la 
introducimos en el horno precalentado a 
temperatura mínima, más o menos 30 min. 
No los dejemos dorar. Como siempre, todo 
depende siempre del horno 
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BOLLITOS F sota pi 


Bollitos fritos 


Ingredientes 

2 huevos 

1 vaso de leche entera 

1 vaso de azúcar (con la misma 
medida que la leche) 

1/2 vaso de aceite de oliva 

1/2 vaso de zumo de naranja natural 
anís en especia (un puñadito o si se 
prefiere se le puede añadir una copita 
de anís o Marie Brizard) 

1 sobre de levadura royal 

harina para repostería a convenir 


oral 4años* 


